Penyiapan Makanan 
Yang Aman 


• Kebersihan yang baik dapat 
mencegah diare dan penyakit lain. 

• Gunakan peralatan yang bersih dan 
simpan makanan di tempat yang 
bersih. 

• Masak daging, ikan dan telur sampai 
matang. 



• Cuci sayuran, segera masak 
sebentar saja dan langsung dimakan 
untuk mempertahankan gizinya. 

• Cuci buah dan sayuran mentah 
sebelum dimakan. 

• Cuci tangan dengan sabun sebelum 
menyiapkan makanan dan setelak 
ke toilet dan membersihkan 
kotoran bayi. 



Tip Penting Lainnya 


• Banyak beristirahat selama 3 bulan 
pertama kehamilan dan sebulan 
pertama setelah melahirkan. 

• Untuk mencegah malaria, gunakan 
kelambu waktu tidur. 

• Minum obat anti malaria seperti 
yang dianjurkan. 

• Minum obat cacing untuk 
mengobati cacingan dan 
mencegah anemia. 

• Jangan minum alkohol, 
memakai narkoba atau merokok. 



Hal-Hal 

Yang Perlu Diingat 


Selama hamil dan menyusui, ibu 
perlu menambah jumlah makanan 
yang dikonsumsi. 

Ibu harus mengkonsumsi 
makanan bergizi yang ada, seperti 
buah segar dan sayuran, daging, 
ikan dan kacang-kacangan, 
agar ibu menjadi sehat dan bayi 
tumbuh optimal. 

Kurangi minum kopi selama ibu 
hamil. Minum teh atau kopi saat 
makan dapat mempengaruhi 
penyerapan makanan, khususnya 
zat besi dalam tubuh ibu. 

Minum tablet besi folat atau 
tablet multivitamin MMN untuk 
mencegah anemia selama hamil 
dan setidaknya selama 3 bulan 
setelah persalinan. 

Melakukan kunjungan ANC/ 
kehamilan setidaknya 4 kali 
selama kehamilan. Kunjungan 
ini sangat penting bagi ibu untuk 
mengetahui kondisi kesehatan 
ibu dan perkembangan janin yang 
dikandungnya. 



• Untuk mencegah malaria, 

gunakan kelambu waktu tidur dan 
minum obat anti malaria seperti 
yang dianjurkan/diresepkan oleh 
petugas kesehatan. 
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Gizi Ibu Hamil 
dan Menyusui 



























Rencanakan Makanan 

Apa Yang Perlu Diketahui? Bintang 4**** 


Lindungi 
Kesehatan Ibu 



• Selama Anda hamil, makan tiga kali sehari ditambah satu kali makan 
dengan porsi kecil atau makanan selingan. 

• Selama menyusui, makan tiga kali sehari ditambah dua kali makan 
dengan porsi kecil atau makanan selingan. 

• Makan berbagai jenis makanan lokal yang ada setiap hari. 

• Tidak ada makanan khusus diperlukan untuk menghasilkan ASI. 

• Ibu yang masih remaja memerlukan lebih banyak makanan, 
perawatan ekstra dan lebih banyak istirahat. 


Bintang 1* 

Makanan pokok: seperti jagung, 
gandum, nasi, padi-padian, dan akar- 
akar dan umbi-umbian seperti singkong 
dan kentang. 



Bintang 2** 

Kacang-kacangan: seperti kacang tanah, 
kacang polong, dan biji-bijian seperti 
melinjo, kenari, dll. 



Ibu hamil dan menyusui perlu: 

• Mengikuti perawatan kehamilan 
(ANC) paling kurang 4 kali selama 
kehamilan yang dimulai sedini 
mungkin (trimester 1). 

• Minum kapan pun merasa haus. 

• Jangan minum teh atau kopi 
sewaktu makan dan kurangi minum 
kopi selama kehamilan. 



Bintang 3*** 

Buah-buahan yang mengandung 
vitamin A dan sayuran seperti mangga, 
pepaya, jeruk, daun-daunan hijau, 
wortel, ubi jalar dan labu; dan buah- 
buahan dan sayuran lain seperti pisang, 
nenas, alpukat, semangka, tomat, 
terung dan kol. 



Bintang 4**** 

Makanan kaya zat Besi bersumber 
hewani seperti daging sapi, ayam, hati 
dan telur; dan makanan bersumber 
hewani lainnya seperti ikan, susu 
dan produk susu lainnya. 



Minyak dan lemak seperti biji minyak, 
margarin, dan mentega meningkatkan 
serapan beberapa vitamin dan 
memberikan energi tambahan. 



Suplemen Apa 
Yang Ibu Butuhkan? 


• Ibu memerlukan tablet besi-folat 
atau tablet multivitamin (MMN) 
selama hamil dan paling kurang 

3 bulan setelah kelahiran bayi Anda. 

• Selalu gunakan garam beryodium 
untuk mencegah perkembangan 
janin yang lambat, dan pertumbuhan 
fisik yang buruk, dan penyakit 
gondok pada ibu. 

• Segera minum 2 kapsul vitamin A 
satu kapsul setelah persalinan dan 
satu kapsul berikutnya setidaknya 
setelah 24 jam untuk memastikan 
bahwa bayi Anda mendapatkan 
vitamin A melalui air susu Anda. 





















